


القسم الاول 


فیروس کورونا 


کتاب زمن الجائحة 


:- فیروس کورونا الجدید هل هناك داعي للقلق 


فیز وش الکوروفا انكف هل هاف داع ای ۲ 

ازتفاع الخ رار سعدن الا لاس رکال داع رات فن مات اغرا الكرنيت 
العادي التي یمکن أن تتطور إلى التهاب رئوي خطیر ينتهي بالقصور التنفسي والصدمة الانتانية 
والوفاة جمیعها آعراض قد تشیر إلى هذا الفیروس الغامض فلا تتردد في مراجعة طبييك أو 
آقرب مركز طبي منك. 


سبّب ظهور سلالة جديدة خطيرة من فیروس کورونا (000۷-2019) في مدينة ووهان 
الصينية ذعراً عالمياًء رغم أن حالات الاصابة خارج الصین ما زالت محدودة نسبیأء ولکن 
المشكلة أن لا شيء مؤكد حتی الآن بالنسبة لطريقة العدوی وحجم الوباء وامكانية العلاح. 
وحتی الآن يبدو أن حالات الوفاة التي سجلت هي لأشخاص منقدمین في العمر أو يشكون من 
مشاکل صحية تنفسية أو قلبية. 


المرضی الأوائل الذين تم کشف المرض لدیهم کانوا من عمال أومرتادي سوق الجملة 
للمأکولات البحرية المحلية و الحیوانات الحية» مثل الدواجن والحمیر والأغنام والخنازیر والابل 
والفتران والزواحف. والتي كثيراً ما يأكلها الناس نينة. ویعنقد أن الثعابین هي المخزن الرئيسي 
والمصدر الاولي لهذا النوع من الفیروسات. 


ينتمي الفیروس الجدید إلى عائلة فیروسات الکورونا التي تسبب حالات من الرشح العادي 
ونزلات البرد البسيطة» ولکنها ظهرت أيضاً من هذه العائلة سلالات من الکورونا الخطيرة ذات 
المنشأ الحيواني» یمکن أن تسبب آیضا آعراض خطيرة کالسارس الذي ظهر عام ۲۰۰۲ 
وکورونا الشرق الأوسط الذي ينتقل من الجمال المصابة في منطقة الخلیج العربي» والذي یمکن 
أن يتطور إلى شکل خطير قاتل. 

الكورونا الجديد (2019-/0001): سببه فيروس ينتقل من الحيوانات المصابة ويعتقد أنه 
ويكون الانتقال أثناء فترة حضانته أي قبل ظهور أعراض المرض على الحامل له مما يجعل 
الأمر أكثر صعوبة حيث يحمل المريض المرض وينشره دون أن يعلم ويسود الاعتقاد الان أن 
فترة حضانة المريض والتي يحمل خلالها الفيروس دون اعراض تتراوح بين يوم واحد و؛ ١‏ 
يوما... وتشمل طرق انتقال العدوى من أنواع كورونا الاخری الانتقال غير المباشر من خلال 
لمس الأسطح والأدوات في حالة الشك في تلوثها بالفيروس ومن ثم ملامسة الفم أو الأنف أو 
العين. 

الحالة الأولى شخصت ليلة راس السنة في سوق غير مرخص للمأكولات البحرية والحيوانات 
البرية في مدينة ووهان بوسط الصين» والمعلومات حتى الآن تشير إلى٠‏ ۰ شخص مصاب 
و١5‏ حالة وفاة في الصين .. اصابتين في الولايات المتحدة لأشخاص قادمين من مدينة ووهان. 
أما في فرنسا التي استقدمت التحليل الجديد للكشف عن المرض وبدأت بفحص المسافرين 
القادمين» فقد كشفت عن ثلاثة إصابات بالعدوى. هذا عدا عن تايلاند واليابان وكوريا الجنوبية 
وتايوان وفيتنام وسنغافورة وهونغ كونغ وماكاو ونيبال» بالإضافة إلى أستراليا. 
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کتاب زمن الجائحة 


تمت في الصین فوراً اجراءات عزل المصابین لمنع انتشار الفیروس, كما عزل المدن 
الصينية المصابة ومنع السفر الیها. ویوجد فحوص في المطارات العالمية لتشخیص الاصابات. 
حيث تم التوصل الى فحص للکشف الجيني عن الفیروس. وبسبب عزل الفیروس وکشف 
ترکیبته الجينية» یمکن ربما التوصل إلى علاج أو لقاح فعال له. 


ویعتقد الاطباء أن مضاد الفیروسات ۳0065/۷۱۲ الذي فشل کمضاد للایبولا» یمکن أن يكون 
فعالا في علاج الکورونا الجدید» حسب نتائج الدراسات الأولية لشركة الدواء ۰0۵1620 التي 
تتباحث مع الخبراء في کل من آمیرکا والصین في هذا المجال .و هذا ما شارت له وزارة 
الصحة الصينية, 

فیروسات الکورونا حساسة للمعقمات ومواد التنظیف العادية ویمکن الوقاية من الاصابة 
خاصة في المطارات الکبيرة والأماکن المزدحمة. 

وبحسب منظمة الصحة العالمية هناك طرق بسيطة للوقاية من العدوی: 

۱- اغسل يديك بانتظام باستخدام الماء والصابون أو المطهرات الحاوية على الکحول لمدة لا 
تقل عن 20 ثانية مع تجنب ملامسة العين والأنف والفم بالیدین قبل غسلهما 

۲- استخدام أقنعة الوجه عندما تكون في المناطق المزدحمة وتجنب مخالطة المصابين 
بأعراض تنفسية. وينصح بارتداء N95‏ »|35 نظارات جوجلز للوقاية بالنسبة للطاقم الطبي 


۳- تجنب تناول المنتجات الحيوانية النيئة أو غير المطبوخة جیدّا مثل الحليب واللحوم والبيض 
والأسماك. 


-٤‏ تجنب الاتصال المباشر مع الأشخاص الذين يعانون من أعراض مثل الحمی والسعال 
والعطس وضيق النفس. 

۵- عند اصابتك بالزکام» ضع منديل على فمك أثناء العطاس أو السعالء ارم المندیل فوراً في 
القمامة واغسل أو عق يديك على الفور وفي حالة عدم توافر المندیل فيفضل السعال أو العطس 
على أعلى الذراع وليس على اليدين . 

5- تجنب ملامسة الحيوانات الحية للأشخاص المتواجدين في المناطق المصابة بالوباء 


-٦‏ تقوية جهاز المناعة والمحافظة على اللياقة البدنية باتباع نمط حياة صحي.. الجميع عرضة 


للإصابة بالمرض ولكن تتزايد الخطورة لدى المخالطين بشكل مباشر للمريض والفريق الطبي 
المباشر للحالة ولذلك ينبغي الحيطة واتخاذ التدابير الوقائية. 


کتاب زمن الجائحة 
2-كوفيد الزانر المخیف 
كوفيد الزاثر المخیف 


اسم كافي لبث القلق والرعب في الصدور. انه مرض کوفید-9 1 الذي يسببه فیروس الکورونا 
تج 6۸66-6802 رین النظطن عن مصدره والخارواف. الام لتخوره) ققد 
اجتاح هذا الفیروس العالم بوتيرة متسارعة وبسرعة مكوكية صانعاً تاريخاً استثنائیاً سوف يعيد 
رسم خريطة العالم مرة آخری. 


فیروس تواضعت له قوی عالمية بکل إمكانياتهاء و وقفت عاجزة عن وقف طوفان الموت و 
تزاید عدد الاصابات الذي خرج عن سيطرة العالم. 


آخبار مرض الکوفید ویومیاته ما زال هو الحدث المهیمن على الاعلام و وسائل التواصل 
الاجتماعي والتي أصبحت البدیل عن الحياة الاجتماعية الطبيعية. 


ولأول مرة تغلق المساجد والکنانس والأماكن المقدسة في مختلف آنحاء العالم في وقت واحد. 
هذا الفیروس المستجد يسيطر الیوم على كل مفاصل الحياة الاقتصادية والسياسية والاجتماعية 
و الثقافية والدينية والصحية للبشر في کل مکان. 


كما آن هذا الفیروس فرض نفسه علی آدوات القتل والتطرف والجیوش المتحاربة التي رفعت 
رایاتها استسلاماً لهذا الجرم الصغیر» و ربما سیسجل التاریخ فضلا لهذا الفیروس في نشر 
تو اکس سھی اھ کسی کی الله 


وبعد عصر ساده التطرف والجهل من جهة والاغراق في الفردية والقيم المادية من جهة 
أخرىء تعود للعلم اليوم مكانته ولمهنة الطب احترامها وللقيم الإنسانية والمسؤولية المجتمعية 
دورها في التصدي لهذا الخطر المحدق. ولأول مرة في تاريخ الحروب لن تقام النصب 
التذكارية للعسكريين والقادة» بل للجيش الأبيض الطبي الذي يتصدى بكل نبل لهذا الفيروس 
المرعب ويتعرض للموت في كل ثانية. 


ويبدو أن هذا الزائر له ميول اشتراكية فهو لا يعترف بالفوارق الطبقية ولا يميز بين غني 
وفقيرء فالجميع سواسية أمامه في فرص الإصابة والشفاء. ومع كل هذه الإصلاحات المجتمعية 
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کتاب زمن الجائحة 


التي حمل لواءها فیروسنا العتید» الا أنه على ما يبدو يبغض الترابط المجتمعي فالتباعد 
الاجتماعي هو أحد آهم آسالیب مکافحته. وهو یمتلك درجة كبيرة من الاعتداد النفسي» ولن 
يأتيك زائرا الا إذا ترکت منزلك ووخرجت لدعوته!! 


رحله الزائر المخیف داخل أجسامنا: 


ینتقل الفیروس المسبب للکوفید عن طریق الرذاذ أثناء العطس والسعال والکلام» ویتسلل من 
الجهاز التتفسي العلوي مخترقاً نوعین من خلایا الرنتین هما الخلایا المخاطية التي تنتج المخاط 
وتحمي الرنتین» أما النوع الثاني فهو الخلایا الهدبية المزودة بشعیرات تطهر الرنتین من 
مسببات الأمراض. 


و رغم خطورته و ولعه بتخریب أنسجة الرئةء الا أن هذا الزاثر قد يمر مرور الکرام عند 
بعض الناس الذين قد یکونون مصدراً صامتاً للعدوی. ویتظاهر الکوفید عند آغلب الناس بارتفاع 
الاسهال. وقد يشكو بعض المصابین من ضیق تنفس بعد عدة یام من بداية الاصابة ينذر 
بالتهاب الرئة الذي يمكن علاج الحالات العادية منه باعطاء الأوكسجين ومعالجة الأعراض. 
وقد يأتي المریض إلى غرفة الاسعاف بأعراض متوسطة لکن هذه الأعراض قد أن تتطور إلى 
حالة قد بصعب السیظر ۸ علیها من الصضانقة التتفسیة الحادة. 


آما الاشخاص الأكثر عرضة للاصابة بالاختلاطات الخطيرة فهم کبار السن والأشخاص الذين 
یشکون من مشاکل صحية مزمنة كأمراض القلب و السكري والمرضی ناقصي المناعة. وأحياناً 
ربما بسبب استعداد جيني قد بقع عدد من الشباب الأصحاء ضحية لهذه الاختلاطات. 


إحدى آسباب هذه الاختلاطات الخطيرة هي ردة فعل الجهاز المناعي المبالغ بها في التصدي 
لهذا الفیروس» مما یجعل الجسم يهاجم نفسه. 


المعركة المناعية مع الكوفيد: 


بعد أن تبدأ الكريات البيض المشاركة في المعركة ضد الزائر الغريب وتحاول اقتناصه تفرز 
هذه الكريات السيتوكينات وهي مواد كيميائية تحرض العملية الالتهابية وترفع من حرارة الجسم 
في محاولة لقتل الفيروس. 


کتاب زمن الجائحة 


بعد ذلك تبدأ اللمفاویات التائية القاتلة والباتية المفرزة للاضداد تستجیب للنداء وأخذ زمام 
المسوولية في مقاومة الفیروس الغازي لتبداً المرحلة الثانية من الاستجابة المناعية. حيث تقوم 
الاجسام المضادة بمحاولة ابطال قدرة الفیروس على مهاجمة الخلایاء بینما تعمل الخلایا التائية 
القانلة على تدمير قدرة الفیروس على التضاعف والتناسخ. 


و رغم جهود الجهاز المناعي المحمودة للقضاء على الفیروس الا أن المشكلة تکمن في قدرة 
الفیروس المستجد على تحريض ردة فعل مناعية عارمة أحياناًء فانتاج السیتوکینات المضادة 

للالتهاب يمكن أن يتم بشکل مبالغ به مسبباً عاصفة السیتوکین. هذه العاصفة المخربة للأخضر 
الاعضاء خاصة القلب والرنتین الصمود أمام الرد الالتهابي العنیف من جهاز المناعة لفترة 

طويلة. 


ويبدو أن افراز السيتوكينات المستمر يمنع بدأ المرحلة الثانية من الاستجابة المناعية وبالتالي 
يمنع عمل الخلايا التائية القاتلة وكذلك عمل الخلايا البائية التي تفرز الأجسام المضادة. 


من ناحية أخرى فإن نواتج الالتهاب والسوائل التي تتجمع في الأكياس الهوائية تعيق عملية 
القلال آلغازی والخطضيول على الار کشجین اللازم لاظفتن والقام رطاف ال الف 
وتغرق الرئة» مما یمنع من قدرتها على القيام بعمليتي الشهیق والزفیر» ویصبح المریض عندها 
بحاجة إلى أجهزة التنفس الالي. 


ومع استخدام العدید من الأدوية التجريبية الا أن أي منها لم یثبت حتی الان فعالية أكيدة في 
التخلص من الفیروس الغریب» ویبدو آننا ما زلنا في بداية الطریق نحو فهم هذا الفیروس بشکل 
آفضل للتوصل إلى لقاح وعلاج ناجع له. 


کتاب زمن الجانحة 
3-تعزیز المناعة سلاحنا الفعال 


یی الا عة ساسا لت 


درهم وقاية خير من قنطار علاج وقدیماً قیل: (ان حرز الشيء الموجود أجل من طلب الشيء 
المفقود) 

والیوم فیروس متناهي في الصغر أتى لیعلمنا دروساً قيمة» ليس فقط من جهة أهمية النظافة 
واتخاذ تدابیر التباعد الاجتماعي لمنع العدوی وانتشار الوباء» ولکن أيضاً یعلمنا أهمية تقوية 
عمل الجهاز المناعي والوقاية من الأمراض المزمنة كي نتجاوز الاصابة إن حدثت بأقل 
الخسائر الممكنة وبدون مضاعفات تذکر . 


تدل كل المؤشرات على أن الأشخاص الاصحاء الذین یتبعون آسلوب حياة مناسب من غذاء 
صحي ونشاط بدني ونوم جید» يستطيعون بكفاءة أكبر التعامل مع الأمراض الانتانية الحادة 
كمرض کوفید-۰۱۹ والذي تكثر فيه المضاعفات عند المسنين والمرضى الذين يعانون من نقص 
المناعة وأمراض سببها أسلوب الحياة الخاطئ. ومع جائحة كورونا أصبحنا اليوم بحاجه ملحة 
لتعزيز جهازنا المناعي أكثر من أي وقت مضى. 


الجهاز المناعي هو نظام دفاعي يساعد على حماية الجسم من مسببات الأمراض كالبكتريا 
مجموعة متنوعة من الخلايا والمواد المناعية التي تشكلها أعضاء مختلفة في الجسم» وهي 
تعطي للجسم مناعة طبيعية لمجابهة أي كائن غريب. 


ومن الاستراتيجيات الطبيعية لتقوية الجهاز المناعي : 


۱- احرص على تناول غذاء صحي متوازن ومعزز بالفيتامينات : 


يتألف 8:جهاز المناعة من عدد كبير من الخلایا ويخضع لآليات عديدة ومعقدة ولا يوجد مادة 


| ساس 


أو طعام بعينه يقوي الجھاز المناعي » بل لا بد من العمل على الجهاز المناعي بشكل متكامل. 


وعلى الرغم من عدم وجود دراسات تربط بشكل مباشر بين الغذاء والوقاية من كوروناء إلا أنه 
من المفيد بشكل عام أن نقوي جهازنا المناعي عبر اتباع نظام غذائي متوازن ومدعم 
بالفیتامینات» خاصة تناول الحمضيات المحتوية على فيتامين سي والفلفل الأحمر فضلا عن 
تناول البروكلي النصف مطهي أو النيء الغني بالفیتامینات ومضادات الأكسدة. وكذلك الوم 
الغني بمادة الأليسين والزنجبيل. اضافة إلى السبانخ الغنية بفيتامين سي وبيتا كاروتين والكركم 
والشاي الأخضر المحتوى على مضادات الأكسدة. 

كما يجب الحرص على الحصول على كميات كافية من الزنك لما لنقص الزنك من تأثير سلبي 


الالبان 
بالن. 


کتاب زمن الجائحة 


ولا بد من الاشارة إلى أهمية تناول كمية كافية من دهون الاومیغا 3 الموجودة خاصة في سمك 
مع ضرورة التعرض الیومي لأشعة الشمس للحصول على حاجتنا من فيتامين دي. 


۲- صحة الأمعاء 


لا نبالغ اذا قلنا أن أكثر من ١‏ بالمئة من جهازنا المناعي يوجد في جهازنا الهضميء وهذا 
ينقلنا إلى حديث رسول اللہ صلی الله عليه وسلم حين قال : " المعدة حوض البدن» والعروق 
إليها واردة » فإذا صحت المعدة صدرت العروق بالصحة وإذا فسدت المعدة صدرت العروق 
بالسقم " 

ففي الأمعاء تتواجد مليارات الجراثيم التي تساهم في تشكيل خط الدفاع الأول للجسم» وهي 
تنتج مواد شبيهة بالصادات الحيوية التي تحمي من الإنتانات» إضافة إلى تنشيطها للمناعة 
الخلوية وإنتاج الغلوبولينات المناعية. فصحة الامعاء الجيدة ضرورية لنظام الدفاع الطبيعي في 
أجسامنا. 

ولتغذية الجراثيم المفيدة» لابد من اتباع نظام غذائي متنوع وغني بالألیافء وكلما زادت كمية 
الأطعمة النباتية التي نتناولها كان ذلك أفضل. ومن الأغذية المهمة لصحة الأمعاء الأطعمة 
الغنية بالبكتيريا النافعة كالمخللات وخاصة مخلل الملفوف واللبن الرائب. مع ضرورة الاقلال 
من تناول السكر الأبيض الذي يساعد على زيادة نمو الجراثیم الضارة على حساب الجراثيم 
المفيدة» ويجب عدم تناول الصادات الحيوية إلا عند الضرورة» حيث أن هذه الأدوية تقتل 
الجراثیم المفيدة وبالتالي تضر بمناعة الجسم. 


٣۔‏ إدارة ساعتنا البيولوجية بحكمة : 


تعرف الساعة البيولوجية بأنّها جهاز التوقيت الفطري للكائن الحي الذي يحكم أنشطته 
الفسيولوجية. ويعتبر هرمون الميلاتونين المسؤول الرئيسي عن تنظيم هذه الساعة البيولوجية 
طوال حياتناء ويتم إنتاج هذا الهرمون في الغدة الصنوبرية المتواجدة في الدماغ و يزداد افرازه 
في ساعات اللیل» بينما يتوقف إنتاجه في ساعات الصباح. 

وقد أثبت الباحثون وجود علاقة مباشرة بين إيقاع الساعة البيولوجية والجهاز المناعي مما قد 
يؤثر بدرجة كبيرة على الوقاية من الأمراض وعلاجها. وللحفاظ على الساعة البيولوجية دور 
كبير في تحريض انتاج الخلايا المناعية خاصة اللمفاويات التائية المساعدة» وضبط افراز 
السيتوكين أثناء عملية الالتهاب. 


فالجسم المجهد والقليل النوم هو أكثر عرضة لنزلات البرد والانفلونزاء لذا ينبغي تنظيم ساعات 
النوم لتكون من سبع إلى ثمان ساعات يوميا. 

4- التمارين الرياضية : 

تؤكد الدراسات على أهمية ممارسة التمارين الرياضية من ثلاث إلى أربع مرات أسبوعياًء 
حيث يعزز ذلك من كفاءة الجهاز المناعي عبر زيادة تدفق الدم وحركة خلايا الدم البيضاء التي 
تقينا من الأمراضء إضافة إلى إمداد الجسم بقدر أكبر من الأكسجين. 


کتاب زمن الجائحة 


۵ الضحك لتقوية المناعة 


يتأثر الجهاز المناعي إلى حد کبیر بالحالة النفسية» وتشير الدراسات إلى دور الضحك في تقوية 
جهازنا المناعي» تماما کالتمارین الرياضية مما یجعل الأوعية الدموية تعمل بكفاءة آکبر» مما 
یخفض من ضغط الدم ويزيد من افرازالأندروفین. 


فالتماس الضحك و استحضاره عبر مواقف عائلية وأسرية مبهجة هو لقاح واق من الأمراض 
المختلفة ومنها المتعلقة بأداء الجهاز المناعي. ومن ناحية آخری فان اطلاق المشاعر وعدم کتم 
المناعي. 


واسمع لنصيحة شاعرنا ایلیا ابو ماضي الذي كان سابقاً لعصره» حين عزف على أوتار 
الايجابية ببراعة بقوله: 


قال : الليالي جرّعتني علقما 

قلت : ابتسم! و لئن جرعت العلقما 
فلعل غيرك إن رآك مرنما 

طرح الكآبة جانبا و ترنما 

أثراك تغنم بالتبرم درهما 

أم أنت تخسر بالبشاشة مغنما ؟ 
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کتاب زمن الجائحة 
4-جانحة فى شهر الرحمة 
جانحة في شهر الرحمة 


ما أن تحل علینا نسائم رمضان حتی تتهلل النفوس توقاً لنفحات کرمه و رحمته» وشوقاً لعادات 
محببة وطقوس مقدسة تعودنا علیها منذ نعومة أظافرنا. 


آما من الناحية الصحیةء فمع حلول رمضان یطفو على السطح السوال: هل للصیام فائدة 
تنعكس على صحة الابدان أم أنه مجرد أداء لشعيرة دينية فحسب؟ 


"صوموات 4 ۳۱ 


لم ينفرد الاسلام في مسألة الصوم. فالصوم من الطقوس الأساسية والریاضات الروحية عند 
مختلف الحضارات. وقد تنوعت مصادر الحض عليه سواء أكانت إلهية او وصايا نابعة من 
الخبرة والتراكم المعرفي لفوائده بين أطباء العصور القديمة. فأبقراط كان أول من أوصى 
بالصيام لما له من فوائد عظيمة من الناحية الطبية. وقال طبيب العرب الحارث بن كلدة: "المعدة 
بيت الداع والحمية راس الدواء" 


من أجل رمضان آمن في زمن الكورونا 


يأتي رمضان في هذا العام بشكل مختلف عما اعتدنا عليه من مظاهر ارتبطت به عبر العصور 
الإسلامية المختلفة. فقد فرضت علينا جائحة كورونا التي غزت العالم عددا من الإجراءات 
الصارمة فقد أصدرت منظمة الصحة العالمية مجموعة من الارشادات بشأن الممارسات الآمنة 
في رمضانء وأكدت المنظمة على منع أي تجمعات مرتبطة بالشهر الفضيل والاستعاضة عن 
الولائم والأسواق والافطارات الجماعية وزيارة الأماكن المقدسة وغيرها من المظاهر 
المجتمعية بالوسائل الافتراضية. واذا دعت الحاجة للتجمعات فيجب أن تكون في مكان مفتوح 
لضمان التهوية الكافية مع تقسيمها إلى مجموعات صغيرة» وتقصير مدة التجمع مع الحفاظ على 
التباعد الجسدي المطلوب عبر تعيين أماكن خاصة لكل فرد عند الوضوء وأداء الصلاة» 
واستخدام سجادات الصلاة الخاصة بكل شخصء وتنظيم الدخول إلى المساجد لمنع التدافع» 
وكذلك توفير الصابون والمعقمات عند الدخول والخروج من المساجد وبمرافق الوضوء لتعقيم 
اليدين. كما دعت إلى الحفاظ على مسافة متر واحد بين الأفراد والسلام عن بعد وتجنب 
المصافحة والتقبيل. 
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کتاب زمن الجائحة 


كما آشارت المنظمة إلى ضرورة شرب میات کافية من الماء بین الافطار والسحور وتناول 
الاغذية الطازجة وعدم التدخین و تجنب استخدام الشيشة في المقاهي لتلافي انتقال العدوی. 


رب ضارة نافعة: 


في ظل ظروف الحجر المنزلي تبدو الاجراءات التي فرضتها الکورونا خانقة» لکنها یمکن أن 
تکون فرصة للاهتمام بصحتنا وتحسین عاداتنا الغذائية. 


الیوم يقبل رمضان مختلفاً فلا تراویح في المساجد ولا ولائم أو سهرات. فلنخلص عبادتنا لوجه 
اللہ ولنبتعد عن الاسراف في موائد الطعام ولنوفر في الانفاق لنوزع ما يفيض على 
المحتاجين. وبذلك یحقق الصیام الفائدة الصحية والاجتماعية المرجوة. 


ونأتي إلى السوال الأهم» وهو من هي الفئات المستثناة هذا العام من الصيام؟ 


بحسب المراجع الدينية المختلفة» فالصیام واجب على القادرین الأصحاءء فیما نترك مسألة 
الترخیص بالافطار لتقدیر الأطباء بما یتعلق بالأمراض المزمنة المختلفة. 


ومن الناحية الطبية من الأفضل للمریض أو من یجد مشقة كبيرة في الصیام ممن لدیهم عذر 
شرعي» الأخذ برخصة الافطار درءاً للضرر في ظل جائحة الکورونا. خاصة مرضی القصور 
الكلوي المتقدم وسكر الدم غير المضبوط والمعتمد على الأنسولين. 


ن کان ك مرا و ي ف فة بو اکر ر ع ال ره فة طا مك 
وصايا صحية في رمضان : 


التعجيل بالافطار من الأمور الهامة لتلافي انخفاض سكر الدم. ويمكن البدء بحبات قليلة من 
التمر مع شرب اللبن أو كمية معتدلة من العصائر الطبيعية التي ترفع سكر الدم وتعوض 
السوائل بعد نهار الصوم الطويل. 
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کتاب زمن الجائحة 


وينبغي أن تشتمل أطعمة رمضان على الخضار والبقولیات کالعدس والفول والفواکه الطاز جة 
والسلطات» والبعد عن الأطعمة الغنية بالدهون من الحلویات والمقالي والاقلال من الملح لتلافي 


وینصح بالرياضة المعتدلة قبل الافطار بساعة أو بعد تناول الافطار بساعتین على الأقل. مع 
ضرورة تجنب ممارسة آنواع الریاضات الشاقة خاصة في الطقس الحار. 


تظهر الدراسات الیوم أن البدانة هي إحدى آکبر عوامل الخطورة عند الأشخاص المصابین 
بالکورونا» وبدلاً من الاسراف في تناول الطعام والمعاناة من التخمة» یمکن أن نجعل رمضان 
فرصة ذهبية للعناية بصحتنا والبدء باتباع أسلوب حياة يقضي على مسببات الأمراض المختلفة, 
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کتاب زمن الجائحة 


5-کورونا أسلوب حياة 
كورونا أسلوب حياة 


يتوقع الباحثون أن أزمة كورونا ليست في طريقها للحل في الوقت الراهن خاصة في ظل عدم 
توفر لقاح, عدا عن أن المعلومات المتاحة حتى الآن عن الفيروس ليست كافية للتنبؤ بسلوكه 
مستقبلاً؛ مما يفرض علينا تقبل الأمر الواقع وضرورة التعايش مع هذا الفيروس. 


وسواء أكنت تعيش في بلد تضربه الجائحة» أو في بلد بدأت برفع القيود المفروضة على الحركة 
والعودة للحياة شبه الطبيعية» عليك أن تأخذ بعين الاعتبار أن هذا الفيروس لا يزال موجوداً 
بینناء وبالتالي هناك إمكانية لحدوث موجة ثانية من الوباء في أي وقت. 


عادات جديدة ومجتمع جديد 


نحن اليوم أمام تحدِ كبير لضرورة إحداث تغيير جذري في نمط حیاتنا واستبدال عادات 
اجتماعية بأخرى مغايرة للتقليل من فرص انتقال العدوى وذلك في ضوء شعار جديد لم نألف 
عنوانه: التباعد الاجتماعي طريق الخلاص. 


من العادات الجديدة التي تفرضها طبيعة المرحلة ضرورة التخلي عن عدد من الطقوس العربية 
في المصافحة والتقبيل والاأحضان» كما ضرورة الحفاظ على مسافة المتر فأكثر بين الأشخاص. 


ويبدو أن صديقنا کورونا قد بدأ فعلاً يغير من عاداتناء فاليوم أصبح من المقبول جداً أن نبادر 
بالسلام بدون أن نقترب أو نمد يدنا بالمصافحة. وقد أكد أنتوني فاوتسي رئيس المعهد الوطني 
الأمريكي للأمراض المعدية والمناعة لصحيفة وول ستريت جورنال: "لا أعتقد أنه يتعين علينا 
من الآن فصاعداً المصافحة باليد أبداً". 


وبات مد اليد للمصافحة بمثابة تهديد للأشخاص و دعوة لنقل الأمراض إليهم. 


كما بات تعقيم الأيدي والابتعاد الجسدي جزء من الثقافة المجتمعية السائدة حول العالم. 


من بعض إيجابيات كوروناء عودة الترابط الأسرى في البيوت» وتقديم العائلة والأشخاص 
المقربين على العلاقات السطحية العابرة. كما أن الطهي المنزلي أصبح البديل الصحي لتناول 
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کتاب زمن الجائحة 


الوجبات السريعة في المطاعم والشوارع» ليس فقط من ناحية توازنها الغذائي ولکن أيضاً 
لکونها مصدراً آمناً بعیداً عن امكانية انتقال الفیروس الملعون. كما ظهرت أهمية الغاء بعض 
العادات الشعبية» خاصة ضرورة عدم مشاركة الآخرين أدوات الطعام والشر اب. 


وبدأ الناس بالتعود على عدم وضع اليد على الوجه» وتجنب لمس مقابض الأبواب واستعمال 
النقود الورقية قدر الإمكان وتفعيل الوسائل الإلكترونية في الدفع. وأصبح الناس أكثر تمسكاً 
ببعض العادات التي باتت من البديهيات. كاستعمال المناديل الورقية عند العطاس والسعالء 
وتكرار غسيل اليدين بالماء والصابون لمدة عشرين ثانية على الأقل والاستحمام اليومي بعد 
العودة من العمل. كما أصبحت الكمامة الزامية في كثير من الدول» ولا بد من ارتدائها في 
الأماكن العامة والمواصيلات و الأسؤاق مار خرن ولمم ان ای ور 
الكمامات القماشية خياراً اقتصادياً من ناحية إعادة استخدامها أكثر من مرة بعد تعقيمها بشكل 
جيد. كما ضرورة غسيل الملابس والمناشف والكمامات القماشية على درجة حرارة تتراوح ما 
بين 60 و90 لتعقيمها. 


الطرق الافتراضية النديلة: 


مرض الکوفید-19 والأمراض المزمنة 


يجب أن یکون الاهتمام بجودة الصحة ونمط الحياة الیوم على قائمة آولویات الانظمة الصحية 
حول العالم» فهناك أدلة على أن غالبية الأشخاص الذين ينتهي بهم الأمر في المستشفی أو في 
غرف العناية المركزة يعانون من حالات طبية مزمنة» وقد أظهرت احدی الدراسات أن 89/ 
ممن أدخلوا المستشفى في الولايات المتحدة لديهم حالة واحدة على الأقل من الحالات التالية: 
ارتفاع ضغط الدم» مرض السكري من النمط الثاني» البدانة والأمراض التنفسية المزمنة. 
وأظهر تحليل للبيانات أصدرته هيئة الخدمات الصحية الوطنية فى المملكة المتحدة أن نسبة 73 
7 من أدخلوا إلى وحدات العناية المركزة يعانون من زيادة الوزن. 


هذه البيانات تدق جرس الانذار إلى أنه قد حان الوقت للبدء جدياً بالاهتمام بنمط الحياة الصحي 
سواء على مستوى الأفراد أو الدول» ليس فقط للوقاية من أمراض القلب والسكري ولكن أيضاً 
للوقوف في وجه الفيروس الذي يهدد البشرية اليوم. 
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کتاب زمن الجائحة 


يواجه العالم الیوم آکبر جانحة في العصر الحدیث لم تكن أكثر الدول تقدماً جاهزة لمجابهتها. 
هذه الجانحة فضحت وضع الأنظمة الصحية ونقص الاستتمار من قبل معظم البلدان المتقدمة في 
مجال الطب الوقائي للتعامل مع الأوبئة والحد من انتشار الأمراض المزمنة من خلال أنماط 
الحياة الصحية, 


ویبقی الحفاظ على الصحة المثلى وتنظیم عمل جهاز المناعة هو آهم وسائل دفاعاتنا ضد الوباء 
حتی یتوفر اللقاح. 


ترتکز وسائل تحسین جودة الصحة ودعم عمل جهاز المناعة على ثلاثة آرکان أساسية هي: 
الا 


1. النظام الغذاني: 


من المعروف أن الغذاء الصحي المتوازن الغني بالفیتامینات والمعادن ومضادات الأكسدة له 
دور کبیر في انقاص عوامل الخطورة في حدوث الأمراض المزمنة وتنظیم عمل جهاز المناعة, 
ویبدو أن للفیتامین (] دوراً كبيراً في دعم مناعة الجسم» اضافة إلى أهمية تناول کمیات كافية 
من فیتامین © والزنك. وتظهر دراسة حديثة على أن نسبة الوفیات بين المرضی المصابین 
بمرض الکوفید-19» تکون أعلى عند الاشخاص ذوي المستویات المنخفضة من فيتامين (] . 
وینصح بتناول مکملات فيتامين (] كوقاية خاصة في حال نقص التعرض لاشعة الشمس. 
ولثقوية وتنظیم عمل جهاز المناعة: تناول الأطعمة الكاملة الحقيقية کالخضروات والفاكهة 
والمکسرات والبقولیات والأسماك والدهون الصحية وقلل من تناول الأطعمة المعالجة و المصنعة 
قدر الامکان. 


2. اللياقة البدنیة: 


تفرض ظروف الحجر المنزلي آهمية الترکیز على ممارسة التمارین الرياضية المنزلية أو 
المشي في الهواء الطلق للوقاية من البدانة والسكري وأمراض القلب والضغط النفسي. 


تضیف الرياضة سنوات إلى صحتنا وجودة حیاتناء وترتبط ممارسة الریاضات الهوائية 
وتمارین التنفس بتحسین لياقة الجهاز التتفسي. اضافة إلى أن الجلوس المدید يژدي إلى کثیر من 
الأوردة والشرايين. 
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کتاب زمن الجائحة 


3. الاجهاد والضغط النفسي: 


إن ارتفاع مستوی هرمون الکورتیزول الذي ينتج عن الضغط النفسي یضعف عمل جهاز 
المناعة» حیث يمكن للاجهاد المزمن والسترس أن بنقص من عددالخلایا اللمفاوية المقاومة 
للانتانات. 


مارس الاسترخاء والتأمل» وحاول الحصول على قسط كاف من النوم الجیدء اضافة إلى 
شرورة تناول المغذيات الضرورية الغنية بفيتامينات ب والمغنزيوم لمعالجة آثار التعب 
صر‌وره تناو 7 ورد r:‏ م و یوم ر 


والضغط النفسي. 


إن تحسین نمط الحياة وتعدیل نظامنا الغذاني لا يقضي على الفیروس. ولکنه یقلل من خطر 
حدوث المضاعفات الخطيرة ویقلل من نسبة الوفیات؛ كما يساعد أيضاً في التعافي السریع من 
المرض. 


هذه التغیرات في نمط حیاتنا الصحيء يجب أن تسیر يداً بيد مع اجراءات الوقاية من انتقال 
العدوی لادارة الازمة الكورونية في المرحلة المقبلة. 


د. منی کیال 


د. محمد فتحي عبد العال 
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6-لقاح کورونا تقنیات واعدة 
لقاح الکورونا - تقنیات واعدة 


مع تصاعد أزمة کورونا بشکل حاد وتزاید نسبة الاصابات والوفیات من جراء الاصابة بهذا 
الفیروس حول العالم» بات حلم المهتمین ایجاد لقاح یضع حداً لانتشار الوباء, 


وبعیدّا عن نظریات المو امرة وشيطنة بیل جيتس و هيمنة الماسونية ونشر الأكاذيب من قبل 
بس الج الاه و الحدا حا الات مسق اللفاخات» سی اتحاد لفاح آمن و فان 
حلم یسعی له العلماء الذين بعملون في سباق مع الزمن لم یسبق له مثیل من قبل. 


ما معنی لقاح ولماذا هذا التباطو؟ 


ان مبدأ اللقاحات يعمل على ادخال الفیروس المضعف أو المقتول أو أجزاء وراثية منه الى 
جسم الانسان لتحریض جهاز المناعة على تولید آجسام مناعية ضد الفیروس» تحمي من 
المرض في حال التعرض له مستقبلا . 


ان انتاج لقاح وتصنیعه بکمیات كبيرة يمر بمراحل طويلة من التجارب ماقبل السريرية 
والسريرية» حیث يحيط انتاج اللقاحات عدد کبیر من الأبحاث لضمان فعالیته وسلامته» والتي 
تحتاج لتکالیف ضخمة لا يمكن للشرکات الدوائية القيام بها دون دعم حكومي کبیر» إضافة 
لطبيعة الفیروسات وقدرتهاعلی التحوّر السريع مما یوسع من رقعة الأبحاث وتکالیفها» مع 
امكانية فشل هذه التجارب في نهاية المطاف أو تلاشي المرض قبل تطوير اللقاح» مما يكبد هذه 
الم کات خساثر فادحة, 


اللقاح ومناعة القطیع 


من المفترض أن يحمي اللقاح الأشخاص وكذلك المجتمع من انتشار الوباء فيه. فالأشخاص 
الممنعين لا يصابون بالفيروس وبالتالي لا يمكنهم نقل العدوى في المجتمع» وهذا ما يعرف 
بمناعة القطيع. 
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۱ لهمت نظرية مناعة الق لقطیع العلماء لضرورة تمنیع نسبة كبيرة من ا لمجتمع لوقف انتشار 
الفيروس والسيطرة عليه أي تلقيح أكبر عدد من الأشخاص لزيادة نسبة الممنعين ضد الفيروس 
في المجتمع. بينما يرى البعض الآخر فوائد لإعطاء اللقاح للمجموعات الأكثر خطورة كوقاية 
من اضاتو واختاطات خظيوة: 


اللقاح لمن؟ 


في رسالة مفتوحة ضمت مائة وأربعون شخصية عالمية من بينهم رئيس جنوب أفريقيا ورئيس 
الوزراء الباكستاني» شدد الجميع علي أن حلم اللقاح المرتقب لابد وأن یخلو من مفاهيم الهيمنة 
وأن الحصول عليه لابد وأن یکون عادلاً و متاحاً للجمیع. 


وفي ظل استیاء الولایات المتحدة الممول الاکبر لمنظمة الصحة العالمية من آداء هذه المنظمة 
فان توزیع لقاح الکورونا وغيره من اللفاحات والبرامج الصحية الموجههة للدول الفقيرة مهدد 
بالانخفاض. وبالتالي زيادة الهوة الصحية بين الدول الفقيرة والغنية . 


لقاحات واعدة 


ویترکز البحث عن لقاح للکورونا على ثلاثة محاور 


المحور الاساسي : البحث عن لقاح جدید 


حیث دخلت المختبرات العالمية وشرکات الادوية في سباق محموم من أجل تطوير لقاح مضاد 
لکورونا وانقاذ البشرية. ویجری حاليا تطویر اکثر من مئة لقاح لفیروس الکورونا المستجد 
5/۳۰/0۵۷2 منها ۱۲ لقاح في مرحلة التجارب السريرية على البشر . هذه التجارب 
تخار ل صرق القر احل رک لاتا التي نظلما ادق" لک ات ع 


وتعتمد فكرة هذه اللقاحات على أربعة تقنیات أساسية هي: 


1 -اللقاح المؤتلف Recombinant Vaccine‏ - لقاح شركة ۱0۷۵۷ 
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وهي نقنية معروفة تستخدم في انتاج لقاح فیروس الورم الحليمي البشري ۳۱۳۷ المسبب 
لسرطان عنق الرحم. 


اعتمدت شركة نوفافاکس الأمريكية هذه التقنية لتطویر لقاح لفیروس الکورونا المستجد 
5/۳5۵/0۷-2. حیث يتم استعمال نسخ من بروتین سبايك ۴٣٥٥۸‏ 5066 الخاص 
بالفیروس لتحفیز الجهاز المناعي. ونظرّا لان هذا اللقاح يحتوي فقط على قطعة من الفیروس » 
فمن غير المحتمل أن يؤدي إلى آثار جانبية. ولکن من ناحية أخرى فان استعمال قطعة صغيرة 
من الفيروسء قد يكون غير كاف لتولید استجابة مناعية قویة مما یتطلب اعطاء عدة جرعات 
من هذا اللقاح» كما هو الحال مع لقاح فیروس الورم الحليمي البشري. وفي ظل ظروف وباء 
الکورونا يبدو اعطاء جرعات متكررة من اللقاح لعدد کبیر من الناس تحديا كبيرا. 


2-تقنية اللقاحات الجينية - لقاح شركة ۱006۲0۵ و شركتي BioN Tech‏ و Pfizer‏ 


وتعتمد هذه النقنية على استخدام الکود الجيني للفيروسء أي استخدام المادة الوراثية للفیروس 
لتحفیز جهاز المناعة بدلاً من استخدام الفیروس الکامل . ویمکن بهذه التقنية انتاج كمية كبيرة 
من اللقاحات خلال عدة آشهر مقارنة باللقاحات التقليدية التي يتطلب تطویرها سنوات عديدة, 


تتکون هذه اللقاحات من قطع من المادة الوراثية للفیروس» حيث يتم ادخال ال ۱۳۱۱۷۸۵ الذي 
يشفر ال 5/0161 ٩6‏ الى الخلایا البشرية التي تبدأ بقراءة التعلیمات الوراثية وتنتج نسخاً 
من هذا البروتین. ومن بعدها يعمل الجهاز المناعي بالرد على وجود هذا البروتين الغریب 
بانتاج أجسام مضادة للفیروس. أي أنه وبدلاً من انتاج اللقاح خارج جسم الانسان» فانك تجعل 
الانسان یصنع لقاحه الخاص. 


وقد لجأت لهذه التقنية شركة ۱006۲02 التي كانت الأسرع في تجربة لقاحها Dubbed‏ 
6۸-3 على المتطوعين في الولايات المتحدة الأمريكيةء وكذلك لقاح شركة ۳26۲ 
الأمريكية وشريكتها الألمانية ۰۳810/۲66 وتخطط الشركتان لتصنيع الملايين من الجرعات 
في الفترة القادمة. 


السبب استطاعت شركة مودرنا ۷006۲۲2 الحصول على لقاح جاهز والبدء في اختباره 
بسرعة كبيرة. وقد أعلنت الشركة عن نتائج مبشرة في نتائجها السريرية مؤخرأاًء حيث أدى 
N‏ استجابة E‏ تقر ها العدوی الطبيعية, 
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ومع ذلك فان تقنية اللقاحات الجينية لا تزال تجريبية» ولم یسبق أن اعتمدت في انتاج اللقاحات 
من قبل. ومن المعروف أنه تم تطوير لقاحات لفیروسات أخرى بهذه التقنية لم تنجح ولم تر 
النور. آما إذا اجتاز لقاح فیروس کورونا الجيني مراحل التجارب السريرية» فسیکون الأول من 
نوعه في هذا المجال. 


3- تقنية الناقلات الفيروسية (ناقلات 5ل8016001/10) - لقاح جامعة أكسفورد : 


وتستخدم هذه التقنية نسخة مضعفة من الفیروس الغدي (آدینوفیروس) کناقل للمادة الوراثية 
لبروتین فیروس کوفید- .۱٩‏ 


تعتمد هذه الطريقة أساساً على مبدأ اللقاحات الحية المضعفة والتی تعد من أفضل الطرق لخلق 
مناعة طويلة الأمدء وهي الطريقة المستخدمة لانتاج لقاحات الحصبة وجدري الماء. فاللقاح 
المضعف یجعل الجسم يعتقد أنه مصاب فعلا بالفیروس مما یجعله يولد ردة فعل مناسبة, 
ویستغرق تغيير الفیروس واضعافه في المختبر لیصبح آمناً وقتاً طویلا. 


ولتسريع هذه العملية طوّر الباحتون في جامعة أكسفورد نموذجاً مطوراً ومعدلاً عن هذه 
الطريقة. حيث قاموا بادخال أقسام من جين الكورونا في نسخ حية مضعفة لفيروس الأدينو 
فيروس المسيب للاسهال والبرد عادة. وتستخدم هنا تة شبيهة باللقاحات القائمة علئ الجیتات" 
حيث یقوم الفیروس الغدي (الادینوفیروس) بحمل قطعة من المادة الورائية من فیروس 


نسخ من هذا البروتین» تحرض جهاز المناعة على تکوین آجسام مضادة. 


یستجیب جهاز المناعة لهذا النوع من اللقاحات بشکل قوي ويترك مناعة آطول» » ویمکن أن 
تکون جرعة واحدة كافية للتحصین ضد العدوی. وتبقی هناك مخاوف من أن بعض الأشخاص 
قد یکونون محصنین ضد الفیروس الغدي الذي يحمل جين الفیروس التاجي في الجسم. حیث أن 
الفیروسات الغدية شانعة عند الب رغم أنه تستخدم في انتاج اللقاح فیروسات غدية غير 
شائعة نسبيًا. كما أن هذه الطريقة تجريبية» حیث لا یوجد لقاحات معتمدة حتى الآن تستخدم هذه 
التقنیة 


4-تقنية الفيروس المقتول - لقاح شركة ٩00۷20‏ الصينية 
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تعتمد هذه التقنية على استخدام فیروس معطل بالحرارة أو الاشعاع» مع الحفاظ على القدرة 
المناعية للفیروس الذي يحرض جهاز المناعة على تکوین أجسام مضادة له بکمیات كبيرة. وهي 
طريقة مثبتة ومستخدمة منذ زمن طویل لانتاج لقاح شلل الأطفال والانفلونزا. ومن مساوی هذه 
الطريقة أن انتاجها یحتاج إلى وقت طویل قد يمتد لعدة سنوات. 


وقد طورت شرکات صينية سابقاً لقاحات مقتولة ضد آنواع من الفیروسات التاجية. وتقوم 
شركة 00۷20[ منذ شهر کانون الثاني/ینایر بتجارب على لقاح ضد مرض 0001/110-19. 


وکانت سینوفاك قد نشرت نتانج في مجلة ساینس من أن لقاحها المسمی کورونافاك 
۵0 يحمي القرود من الإصابة بفیروس کورونا المستجد» وقد اجتاز اللقاح المرحلة 
الاولی والثانية من التجارب السريرية على البشر. وتواجه الشركة عقبة انحسار موجة الفیروس 
في الصينء لذا فهي تتطلع نحو إجراء المرحلة الثالثة من التجارب السريرية في دول آخری. 
في الوقت الذي تحاول فيه الولایات المتحدة بأقصى إمكانياتها أن یکون اللقاح الأول من 
نصيبهاء مما ینذر ببوادر حرب باردة على جمیع الاصعدة مع الصین. 


المحور الثاني :البحث بين اللقاحات القديمة 


ومنها الأبحاث على لقاح ۱/0/۲۳ والذي يقي الرضع ضد الحصبة والنکاف و الحصبة الألمانية 
لوجود بعض التشابه في البروتینات الرنيسية بها مع بروتینات الکورونا. وفي سياق متصل 
تجري ابحاث على لقاح السل الشهیر 8606 واختبار قدرته على تقوية المناعة في مواجهة 
مرض الکوفید-19. 


المحور الثالث ٠‏ أفكار غريبة 


ذهب خيال شركات التبغ إلى تجربة استعمال مادة النيكوتين لصنع لقاح للكورونا. ومن المقرر 
أن يبدأ اختبار لقاح 020110-19 التجريبي الذي طورته شركة التبغ البريطانية الأميركية 8۸7 
في التجارب على البشر. وقالت الشركة المصنعة للسجائر لاكي سترايك أن التجارب ما قبل 
السريرية للقاح أظهرت استجابة مناعية إيجابية عند الحيوانات. ويجرى التخطيط لبدء التجارب 
السريرية بعد الحصول على الموافقة من السلطات الصحية. وتعتمد فكرة اللقاح على فرضية أن 
النيكوتين قد يتمسك بمستقبلات ۸٨0٤2‏ على سطح الخلايا التنفسیة ويمنع الفیروس من اقتحام 
هذه الخلايا 
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كما یقوم باحثون کندیون بأبحاث على نبات الماریوانا آوالقنب (الحشیش). حیث يعتقد أن لمادة 
080 في الحشيش دوراً في تعدیل عمل مستقبلات ۸0-2 على سطح الخلایا؛ وبالتالي منع 
الفیروس من دخول الخلایا البشریة. 


لا تتوقف تجارب اللقاحات عند ما آوردناه» فالعدید من التجارب تدور رحاها حول العالم 
ولربما حمل لنا المستقبل القریب مفاجات جديدة حول لقاح کورونا المنتظر . 


ویبقی السوال الاهم: هل فعلاً يمكن تطویر مناعة طويلة الأمد ضد الفیروس؟ 


هذا ما ستجیب عنه الأشهر القادم. 
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القسم الثاني 


مقالات آخر ی 


کتاب زمن الجائحة 
القهوة: مذاق ساحر وفواند فريدة 
تاريخ طویل : 


كانت البداية مع أحد رعاة الماعز» والذي اکتشف بالصدفة أن قطیعه قد اکتسب حيوية مفرطة 
حینما تناول ثمار توت من شجرة معينة. فسارع لاخبار رئيس الدير» والذي صنع منه شراباً 
يعينه على اليقظة لأداء صلوات المساء. ومن بعدها ذاع الخبر بين الرهبان» وبدورهم بدأوا 
بتناول المشروب المنعش. وعلی الرغم من أسطورية هذه القصة الا آنها الاشهر مع اختلاف 
جنسية الراعي» ما بين زعم بکونه أثيوبياً وآخر بکونه يمنياً. ومن الطریف ذکره أن قهوة 
الموکاء وهي مشروب عربي يمني؛ واسمها الذي یذیم صیته عالمیأء مشتق من اسم میناء 
(المخاء) اليمني الشهیر الذي كان یصدر منه البن إلى مختلف اقطان العالم!! 


ومن بعدها آخذت القهوة بالانتشار» حیث بنی الملك لويس الرابع عشر أول بيت زجاجي في 
فرنسا لنمو شجيراتهاء آما العالم وليم هارفي الذي درس الدورة الدموية فقد أطلق علیها وصف 
(مصدر السعادة). وأصبحت القهوة المشروب السحري في كل بيت إلى حد هوس الموسیقار 
(باخ) بهاء فقد کتب أغنية في إطرائها والدفاع عن حق المرأة في احتساء‌ها» والتي تقول 
كلماتها: القهوة» لا بد لي أن أشرب القهوة.. وإذا أراد أحذ أن يدللني.. آه» فلیحضر لي هدية 
قهوة.. 

ونأتي إلى معنى كلمة القهوة» فهي بحسب بعض المعاجم العربية مرادفاً للخمر» ولهذا تم منعها 
في البلاد الإسلامية» وكذلك حرمته الكنيسة في أوروبا في البداية قبل التراجع عن ذلك في عهد 
البابا كليمنت الثامن. أما السلطان العثماني مراد الرابع فقد اعتبر القهوة مناهضة لحکمه فهي 
تصنع المعارضين بتأثيرها السلبي عليهم؛ مما جعله يفرض حكماً بالإعدام على كل من يحتسيها 
على الملأ. أما كلمة القهوة 001166 فقد اختلف في اشتقاقهاء فقيل أنها مشتقه من (قها) لأنها 
تقهي أي تذهب الشهية للاکل» وقيل أنها مشتقة من منطقة (كافا) في اثيوبياء كما قيل أنها مشتقة 
من الكلمة العربية (قوة)» وقيل أنها من كلمة (كاف) التركية العتمانية. 


التأثيرات الطبية للقهوة بين الفوائد والمضار 
القهوة وأمراض القلب والسكري 


تشير الدراسات إلى أن شرب أكثر من كوبين من القهوة» يمكن يقلل من خطر الإصابة بمرض 
السكري من النمط الثاني وأمراض القلب لاحتوائها على مضادات الأكسدة النباتية الطبيعية مثل 
حمض الكلوروجينيك والتي قد تزيد من حساسية الخلايا للانسولين وبالتالي تقي من حدوث 
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السكري عند الأشخاص الطبیعیین. بینما وطبقاً لدراسات أخرى لا ينصح بتناول القهوة بکمیات 
كبيرة للأشخاص المصابین فعلاً بالسكري کونها ترفع کورتیزول الدم (هرمون السترس) والذي 
يمكن أن يرفع سکر الدم عند السکریین» اضافة الى رفعه لضغط الدم عند بعض الأشخاص. 


القهوة وخفض الوزن : 


کشفت بعض الدراسات عن تأثیر الکافیین كمثبط للشهية. وبحسب الباحتین من جامعة نوتنغهام 
فان مادة الكافيين تؤدي إلى زيادة حرق السعرات الحرارية في الجسم. ومن ناحية آخری فان 
ارتفاع هرمون الکوریتزول بسبب تناول القهوة بکمیات كبيرة ممکن أن يسبب حبس السوائل في 
الجسم» كما تظهر إحدى الدراسات الأمريكية أن المشروبات الحاوية على الكافيين تزید الر غبة 
في تناول الحلویات وبالتالي تساعد في زيادة الوزن. 


القهوة ومرض بارکنسون : 


توصل باحتون من معهد روبرت وود جونسون الطبي للأمراض العصبية في نيوجيرسي إلى 
احتواء القهوة على مركب (2117]) والذي له خصائص مضادة للالتهاب كما أن الکافیین يزيد 
من تأثير ال ۳۱۲ في منع تراکم البروتینات غير الطبيعية المرتبطة بمرض بارکنسون. 


القهوة ومرض الزهایمر : 


رغم أهمية العامل الجيني في الاصابة بهذا المرض. الا أن هناك عوامل قد تساعد على الحد 
من تراکم الامیلوید السریع. فقد توصل الباحتون بقسم بیولوجیا الأعصاب بمعهد کریمبل 
لأبحاث الدماغ في كندا؛ إلى أن مركبات الفينيل إندانات (phenylindane)‏ والتي تعطي 
القهوة مذاقها المر قادرة على التفاعل مع بروتينات أميلويد بيتا وتاو داخل الخلايا العصبية 
وتساعد على تثبيط ظهورها. ومن المعروف أن بروتين أميلويد بيتا هو العنصر الرئيسي في 
الترسبات الموجودة في أدمغة مرضى الزهايمر. 


القهوة ومرض السرطان: 
أظهرت دراسة في المجلة العلمية الأوروبية للوقاية من السرطان عام 2017 عن علاقة 


شرب القهوة بأمراض السرطان. وأوضحت الدراسة أن استهلاك القهوة يقلل بشكل كبير من 
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خطر الإصابة بسرطان الکبد وبطانة الرحم وربما سرطان الفم والبلعوم بینما لم تجد الدر اسة 
أي ارتباط بين استهلاك القهوة وخطر الاصابة بسرطان القولون والمستقیم. ویبدو أن نسبة 
انخفاض خطر الاصابة بالسرطان عند استهلاك القهوة تختلف باختلاف نوع السرطان؛ فمثلاً 
تتخفض نسبة خطر الاصابة بسرطان الکبد إلی50 96 مع زيادة استهلاك القهوة وأرجعت 
الدر اسة السبب في ذلك إلى احتواء القهوة على مرکبات البولیفینول والتي توقف انقسام الخلایا 
السرطانية. 


ولا یخلو استهلاك القهوة من آثار سلبية ! 


ما زال الجدل قائماً بين مدافع عن فوائد القهوة الصحية وبين مؤكد على مخاطر الافراط في 
شرب القهوة؛ فمن ناحية تحتوي القهوة على مضادات الأكسدة التي تنقص من نسبة حدوث 
او اش لئار اکلہ الدمراغية ریس اکن اس طا كاه دای الك ومن اة 
آخری یمکن أن ترفع ضغط الدم عند بعض الأشخاص وتزید من العصبية والارق خاصة عند 
تناولها في ساعات المساءء حیث أن الکافیین يزيد من افراز الکورتیزول ویمکن أن يسبب 
الخفقان والرجفان والأرق. اضافة الى أن القهوة تستنزف مخزون المغنزیوم في الجسم والذي 
يسبب نقصه التعب وتشنجات الساقین و العصبية الزاندة, 


نصانح لعشاق القهوة 


اذا كنت من عشاق القهوة» تأکد من شرب کمية كافية من الماء» لأن القهوة تزید من فقدان 
السوائل في الجسم. كما یفضل عدم شرب القهوة على الریق» لتسببها بزيادة حموضة المعدة. 
ويجب اختیار الأنواع الجيدة من القهوة الخالية من الاضافات الكيماويةء والافضل تناول القهوة 
المفلترة» للتخلص من الرسابة التي تحتوي على كمية كبيرة من الکافیسترول 216510۱ الذي 
يمكن أن يرفع کولسترول الدم» اضافة إلى ضرورة تجنب الاضافات اللاصحية کالسکر 
والکریما الصنعية الحاوية على زيوت مهدرجة. 


وتبقی الاشارة الى ارتباط عادة شرب القهوة عند الکثیرین ببعض العادات الضارة کالتدخین أو 
تناول الحلویات أو السهر. آما عشاق القهوة الذين بلتزمون بنظام غذاني صحي وممارسة 
الرياضة والنوم الجید» فیمکنهم الاستمتاع بمذاق القهوة الساحر وفواندها الصحية الفريدة, 
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زیت کبد الحوت- بين الفواند والأضرار 
حدیث الأساطير 


حظیت الأسماك منذ فجر التاریخ باهتمام الانسان» فکانت مصدر آساسي لطعامه» كما كانت في 
بعض الحضارات جزءاً من عباداته و رمزاً للخصوبة والثراع حيث کان لها بعداً ميثولوجياً 
واحتلت مرتبة كبيرة في الأساطير القديمة. 


ففي الهندوسية كانت السمكة هي الإله ماتسيا وفيها يتجسد الإله فشنو لينقذ الإنسان الأول 
(مانو)» وفي الطقوس السومرية كانت قربانا للالهة عشتار وتموز. وفي مصر القديمة حرمت 
بعض أنواع الأسماك بعدما أكلت إحداها عضو الخصوبة للإله اوزوريس! ... 


حكاية كل بيت : 


عاد استخدام زيت كبد الحوت إلى الو اجهة بعد معرفة خواصه الكيميائية وغناه بالعناصر 


كانت جداتنا تقڈمن ملعقة الزيت الذهبي لتقوية الأطفال ومعالجة قلة الشهية والضعف» وكانت 
الاستجابة السريعة لهذه الوصفة السحرية توکد فوائدها الجمة؛ مما جعل هذه النصيحة تنتقل من 
جيل إلى جیل» إنه زیت كبد سمك القد أو الحوت. 


من عصر أبقراط (أبو الطب) الذي نصح باستخدام زيت كبد الدلفين لعلاج الأمراض الجلدية 
وآلام الجسم» وصولاً إلى الطبيب الانجليزي توماس بيرسيفال لعلاج التهاب المفاصل» فضلاً 
عن استخدامه للزيت كمرهم لعلاج تلين العظام (مرض الكساح)؛ احتل زیت كبد الحوت مکاناً 
ممیزا في الصيدلية العلاجية. 


وإذا عدنا إلى عصر النبوة» نجد أحاديث تتحدث عن أن ضيافة أهل الجنة أول دخولهم لها هي 
" زيادة كبد حوت ٠"‏ وذلك أن حبراً من أحبار اليهود جاء يسأل النبي : فما تحفتهم يوم يدخلون 
الجنة؟ قَالَ صلی الله عليه وسلم: یاه گبدِ النُونِ ..إلى آخر الحديث ) رواه مسلم. قال الإمام 
النووي رحمه الله : " أما النون فهو الحوت باتفاق العلماء.. وأما زائدة الكبد فهي القطعة 
المنفردة المتعلقة في الكبد ء وهي أطيبها " ۱ 
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فواند تحتاج لتفسیرات علمیة: 


في البداية لم يكن لدی العلماء تفسيراً لهذا النجاح الذي يحققه زیت کبد الحوت في مرضی 
الکساح والتهاب المفاصل وأمراض الجلد» لکن مع الوقت تبين أن السبب يرجع إلى غناه 
بفيتاميني أ و د. وبینما یساعد فیتامین د على امتصاص الکلسیوم» يساعد فيتامين أ في الحفاظ 
على صحة الجلد والعین» كما له دور مقاوم للتأکسد يحمي القلب والدماغ. وهو یتمیز عن زيوت 
السمك الأخرى بکمیات أعلى من فيتامين أ و د وکمیات أقل نسبياً من الأومیجا ۳. وبسبب 
طعمه ورائحته السمكية يضاف لزيت كبد الحوت مادة منكهة. 


مكونات زيت كبد الحوت وفوائده الصحية : 


يختلف الزيت المستخرج من كبد الحوت عن زيوت السمك العادية المستخرجة من أنسجة 
أسماك التونه والسلمون وغيرهاء بينما هذا الزيت يستخرج حصراً من كبد الحيتان. 


يحتوي زیت كبد الحوت على ثلاث عناصر غذائية مهمة: الفيتامين آ» الفيتامين دہ والأحماض 
الدهنية بما فيها الأوميغاء ويقدر محتوى الملعقة الواحدة (٥مل): ۸٩۰‏ غرام من دهون الأوميغا 
٣‏ وحوالي ۹۰ بالمئة من حاجتنا اليومية من فيتامين د وأكثر بقليل من حاجتنا اليومية من 
فيتامين أ. 


زیت كبد الحوت والتهاب المفاصل الروماتيزمي 


في دراسة اجریت على ٤١‏ مریض مصاب بالتهاب المفاصل الرتواني» فان تناول ۱ غرام من 
زیت کبد القد لمدة ثلاثة أشهرء أدى إلى تخفیف التیبس الصباحي بنسبة ٩۲۰۶‏ بالمئة والتورم 
بنسبة ٦٤‏ بالمئة» وشدة الألم بنسبة ٠۷٠١‏ بالمئة. وفي دراسة آخری أجريت على 58 مريضاً 
كانت النتائج مشابهة واستطاع ۳۹ بالمنة المرضی تخفیف جرعات الأدوية المضادة للالتهاب. 
ویعتقد أن الخواص المضادة للالتهاب للحموض الدهنية بما فيها الاومیغا ۳ يمكن أن تساعد في 
تخفيف الالتهابات المفصلية وتحمي المفصل من العطب. 1 
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زیت كبد الحوت وصحة العين 


في دراسة آجریت على ۳۵۰۲ مریض بعمر ۰۵ فما فوق» وجد أن المرضی الذين تناولوا 
حاجتهم اليومية من فیتامین أ من زیت کبد الحوت كان لديهم نسبة أقل من الاصابة بداء الزرق. 
كما أن زيوت الأوميغا مع الفیتامین أ تساعد على الوقاية من الضمور البقعي. 


زيت كبد الحوت وصحة القلب 


الدم المرتفع ومنع تشکل الصفائح اس المسببة لتضيق الشرابين والتي تؤدي لحدوث 
الجلطات القلبية والسكتات الدماغية. كما أن لفيتامين أ دور مضاد للاکسدة» تبطل عمل الجذور 
الحرة المؤكسدة. 


فوائد لتحسين أعراض الاكتئاب والقلق 


في دراسة كبيرة أجريت على ۲۱۸۳۵ شخصء وجدت أن الأشخاص الذين تناولوا زیت كبد 
الحو ت بانتظامء كان لديهم أعراض أقل من الاكتئاب والقلق. ويعزى الباحثون هذه الفوائد إلى 
التأثيرات الايجابية لفيتامين د والاومیغا ۳ على الأعصاب و وظائف الدماغ. 


ولكن لا يخلو الأمر من مضار!! 


و رغم أن تناول ملعقة صغيرة من الزيت يومياً يعتبر آمنأء يجد بعض الأطباء صعوبة في 
وصف جرعات معينة من زیت كبد الحوت. کون المكونات يمكن أن تختلف من نوع لاخر» 
ويمكن أن تحتوي الملعقة الصغيرة كميات من فيتامين أ تتجاوز الجرعة الموصى بهاء مما يمكن 
أن يسبب تراكمه في الكبد على المدى الطویل» وحدوث أعراض التسمم بالفيتامين أ. كما أن 
محتواه من دهون الأوميغا ۳ قد لا تكفي الحاجة اليومية» مع وجود خطر في حال رفع الجرعة 
عن الحد المسموح به. 


إن عدم اتباع الجرعات الآمنه الموصى بها من زیت كبد الحوت يمكن أن يؤدي أيضاً إلى 
زيادة فيتامين د» مما قد ینتج عنه زيادة مستویات الکالسیوم فى الدم وت الانسجة وتشكل 
رياده فيدامين يددج ریاده مسدوی يوم في الدم و و 
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حصيات الكلية. كما ما لا ينصح بتناوله للمرأة الحامل حيث أن الجرعات العالية من فيتامين أ 
يمكن أن تؤذي الجنين. 


ويمكن أن يتداخل زیت كبد الحوت مع التأثيرات الدوائية لأدوية الضغط والمميعات» لذا يجب 
أخذ استشارة الطبيب منعاً من حدوث آثار جانبية كهبوط الضغط أو النزوف وغيرها. لذلك فان 
استشارة الطبيب والتقيد بالجرعات الموصى بها وعدم تجاوزها أمر شديد الأهمية. 


ویبقی زیت کبد الحوت مصدر[ طبيعياً لکثیر من العناصر الغذائية المهمة::ويمكنتا أن نتناوله 
من وقت لاخر لاغناء نظامنا الغذاني. 


31 


کتاب زمن الجائحة 


السيرة الذاتية للمؤلفين 


طبيبة سورية. کاتبة وباحثة 

شهادة دکتور في الطب البشري - كلية الطب - جامعة تشرین ۶ ۱۹۹ 

دراسات علیا - طبيبة أخصائية في التشخیص المخبري- دمشق ۱۹۹۹ 

دراسات علیا- طبيبة أخصائية في الأحياء الدقیقة- جامعة تشارلز- براغ ۲۰۱۹ 

آبحاث علمية في تطبیق معاییر جودة جمع عینات زروعات الدم ۲۰۱۹-۲۰۱۷ 

استشارية في العلاج بالصادات الحيوية ۲۰۱۹ 

أخصائية في مخابر المشفی الوطني في اللاذقية بين ۲۰۱۲-۲۰۰۰ 

آخصائية في مخبر الکیال للتحالیل الطبية ۲۰۱۲-۲۰۰6 

استشارات مخبرية و غذائية في 06۳1۲۷۳۲ 1۸ ۸- براغ منذ ۲۰۱۳ 

طبيبة في مخبر الأحياء الدقيقة الطبي في مشفی ۳۱۲۷ الجامعي - براغ 4 ۲۰۱- ۲۰۱۷ 
طبيبة في مركز علم الأحياء الدقيقة الطبي في مشفی ۱0۲0۱ وكلية الطب» جامعة تشارلز منذ ۲۰۱۷ 
عضو هيئة مخابر التحالیل الطبية في سورية 

عضو مجتمع علم الأحياء الدقيقة الطبي و العلاج بالصادات الحيوية - الجمهورية التشيكية 
محاضر في موتمرات مجمع علم الأحياء الدقيقة السريري 2عال 015- براغ 

محاضر في موتمرات هيئة الاستعمال الأمثل للصادات الحيوية - الجمهورية التشيكية 
شهادة التعلیم الطبي المستمر» وزارة الصحة - الجمهورية التشيكية 

برامج جودة ۸2 0۳ للابحاث السريرية من ۷۱۵| 

شهادة 6 من 8/۲1608 لسلامة الأبحاث السريرية 

باحثة في مجال الهوموسیستئین والمایکروبیوم 

دبلوم في التغذية العلاجية 

کورسات ودورات تدريبية ومؤتمرات التشخیص المخبري و التحالیل المخبرية والکیمیاء الحيوية السريرية 
کورسات و دورات تدريبية وموتمرات علم الجراثیم الطبي و المایکروبیوم 

کورسات و دورات تدريبية في العلاج بالصادات الحيوية 


32 


کتاب زمن الجائحة 


کورسات ودورات تدريبية في مجال التغذية العلاجية وأبحاث المایکروبیوم 


كاتبة وباحثة في الشأن الصحي و علوم الطب و المختبرات» أكتب في العدید من الصحف والمجلات و البوابات 
الالكترونية العربية. 


د.محمد فتحي عبد العال: 


(1) كاتب وباحث مصري 

(2) بكالوريوس صيدلة -جامعة الزقازيق 2004 

(3) دبلوم الدراسات العليا في الميكروبيولوجي التطبيقية- جامعة الزقازيق 2006 

(4) ماجستير في الكيمياء الحيوية- جامعة الزقازيق2014 

(5) دبلوم إدارة الجودة الشاملة - أكاديمية السادات للعلوم الإدارية 2015 

(6) دبلوم الدراسات العليا في الدراسات الاسلامية - المعهد العالي للدراسات الإسلامية 2016 

(7) شهادة معهد إعداد الدعاة-المركز الثقافي الإسلامي- وزارة الأوقاف 2017 

(8) شهادة البرنامج التدريبي لأكاديمية زاد الإسلامية (أون لاين 2019) 

(9) العديد من الكورسات والدورات التدريبية في مجال الأحصاء من أكاديمية سايلور(أون لاين2019 

) ومن كلية العلوم جامعة الزقازيق والمعلوماتية الحيوية من جامعة بكين (كورسيرا أون لاين 

)2019 

 )10(‏ العدید من الکورسات والدورات التدريبية في مجال الجودة الطبية منها شهادة تخصص 
سلامة المرضی من جامعة جون هوبکینز (کورسیرا آون لاین‌2018) ومن جامعة ستانفورد آون 
لاين 2019 وشهادة تخصص في تطوير الاداء ستة سیجما الحزام الاخضر جامعة جورجیا 
(کورسیرا أون لاين 2018) ۱ ۱ 

(11) العدید من الدورات في مجال الأدارة ومنها الدورة التأسيسية لاعداد القیادات التنفيذية 
والادارية والنقابية -وزارة الشباب بالتعاون مع لجنة التعلیم بنادي الصيادلة ونقابة صيادلة 
الشرقية 2015 

(12) دورات في تدریب المدربین من مركز سیسکو 2017 ومن مركز التنمية الثقافية 
والتكنولوجية بمحافظة الشرقية 2017 و 1۲21۳06۲ TeamSTEPPS Master‏ 2018 

(13) عضو باللجنة التدريبية بمجلس الاعتماد الدولي للدراسات والأبحاث الاقتصادية و السياسية 
والاستر اتيجية 

(14) الدکتوراه الفخرية من أكاديمية السلام بألمانیا 2018 

(15) تکریم كصيدلي مثالي من نقابة صيادلة الشرقية ودرع نقابة صيادلة الشر فی2015 

(16) تکریم كصيدلي متمیز من نقابة صيادلة الشرقية والهيئة العامة للتأمين الصحي فرع الشرقية 
ودرع نقابة صيادلة مصر 2016 

(17) تکریم كصيدلي مثالي من الهينة العامة للتأمین الصحي فرع الشرقية 2016 

(18) شهادة شکر وتقدير من مجلة مبدعون ووكالة مرآة الحياة العراقية 2018 و من المرکز 

العراقي للادباء والفنانین الشباب وجريدة طريق القوم بالعراق 2019 ومن صحيفة صدي 

المستقبل بلیبیا 2019. 


(19) شهادة تقديرية من مبادرة الباحتون العراقیون 2018 

20 درع الابداع والتمیز وشهادة 3 تفدیر من مجلة امارجي الادبية العراقية 2018 

(21) صيدلي ورئیس قسم الجودة ومدیر المکتب الفني بالهينة العامة للتأمين الصحي فرع الشرقية 
سابقا 

(22) صيدلي بمستشفي المواساة الدمام-الجبیل الصناعية سابقا 

(23) مدير الصيدلية الداخلية ومسؤول سلامة المرضی وادارة المخاطر ومؤشرات الأداء 


بمستشفي الفلاح الدولي بالریاض سابقا 
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کتاب زمن الجائحة 


(24) مستشار طبي بشركتي 0۸۵۲ و ۲ ال ۲۱۵۱۷5 000/۱۱۱/۸ 237 بمصر 
والسعودية والامارات سابقا 
(25) کاتب وباحث ثقافي بالعدید من الصحف العربية والبوابات الالکتروبية في مجالات الطب 
والعلوم والتاریخ والحضارات الانسانية والدراسات الدينية ومن الصحف الورقية التي أنشر بها 
مقسمة حسب بلدانها ۰ 
(1) الجزاثر : صحيفة صوت الأحرار الجزاثرية (صفحة اسبوعية ثابتة تحت عنوان مساحة رأي) 
صحيفة الحوار الجز اثریة- صحيفة الجدید الجز اثریة صحيفة الجمهورية الجز اثرية 
- صحيفة کوالیس الجز اثرية. 
(2) مصر: صحيفة الأهرام -صحيفة العروبةصحيفة الزمان-صحيفة آخبار الآدب صحيفة الرأي 
(3) العراق: صحيفة الزوراء العراقية مجلة آمارجي الادبية العراقية- صحيفة النهار العر اقیقصحيفة 
البينة العراقية الجدیدة صحيفة جدار العراقية- صحيفة الكلمة الحرة العراقية -صحیفة ثقافية کل 
الاخبار العراقیة -مجلة مبدعون العراقية صحيفة سیروان الكردية . 
(4) السودان :صحيفة أخر لحظة السودانية. 
(5) ليبيا:صحيفة صدي المستقبل الليبية - صحيفة فسانیا الليبية. 
(6) حول العالم:صحیفة صوت بلادي بالولایات المتحدة الأمريكية (مقال طبي شهري)- صحيفة أيام 
كندية (مقال تقافي شهري). 
البوابات الالكترونية مثل : الجمهورية آون لاین- موقع الدستور الالكتروني (امان) - موقع هافینغتون بوست 
الامريكي -عربي بوست-ساسة بوست بوابتي تونس-رادیو صوت بیروت الدولي -رادیو صوت القلم 
الجزاتري -فینیق-بقجة -صحيفة المثقف الإلكترونية-فوكس نيوز مصر -الراكوبة -سودانیز أون لاین -صحیفة 
الفکر الكردية الإلكترونية-صحيفة الحدث الالکترونية من لندن -صحيفة الفیصل من باریس-صحيفة المنار 
العر اقية الالکترونيةبوابة الحضارات التابعة لمؤسسة الأهرام . 


34 


